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Inledning

Varje ar tar ca 1 500 personer sitt liv. Det ar fyra personer om
dagen, men det behdver inte vara sa. For en person som brottas
med livets utmaningar kan en medmanniskas stod betyda
mycket. Ju tidigare vi ser varningstecken och ju snabbare vi
sdtter in ratt atgarder, desto mindre blir problemen. Om vi far
veta att nagon i var narhet gar igenom en livsomstallning, ar
deprimerad eller funderar pa att ta sitt liv behdver vi kanna till
hur vi ska agera och vem vi ska lotsa personen vidare till om det
behovs.
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Din roll som samtalsledare

Det ar bra om du som samtalsledare har utbildning i

Motiverande Samtal (MI). Du behover vara van att leda grupper.

Din roll dr inte att vara experten med svar pa alla fragor. Din
uppgift som samtalsledare ar att guida deltagarna genom
ovningarna och se till att alla har mojlighet att komma till tals.
Du haller koll pa tiden och leder arbetet framat sa att ni kan
genomfora évningarna och avsluta i tid.

Som samtalsledare har du ocksa i uppgift att skapa ett tryggt
klimat dar deltagarna kan dela med sig av sina reflektioner fran
samtalsdvningarna.

Det ar en fordel att vara tva ledare, for att lattare kunna stotta
varandra och deltagarna. Deltagare kan bli extra berérda under
Ovningarna utifran egna erfarenheter. Informera om att
ovningarna kan vacka kanslor och att du/ni finns kvar en stund
efter samtalstraningen om nagon vill prata. Se till att du har
kunskap om vilket stod som finns i organisationen sa att du kan
lotsa vidare vid behov.

Till er hjalp ar den har presentationen extra forarbetad av
Skaraborgs Sjukhus for att forenkla utbildningen. Dessa
delar ar markerade med blatt.

Stod for dig som samtalsledare

Till din hjdlp har du det har handledarmaterialet och en
Powerpointpresentation. Powerpointpresentationen kan du visa
under utbildningen. Den innehaller féljande:

e Inspelade ingresser till hjdlp for att minska behovet
av forberedelser.

e Enrepetition av BORS, for att underlitta
samtalsévningarna.

e Tva korta filmer som du kan visa som exempel pa samtal.
Filmerna ger en introduktion till samtalsévningarna.

e Forslag pa hur du kan aterkoppla efter 6vningarna och
hur du kan avsluta utbildningen.

| detta handledarmaterial finns, precis somi
Powerpointpresentationen, forslag till talarmanus. Syftet ar att
du ska fa en 6verblick av innehall och uppldagg av del tva av
utbildningen Vaga Fraga-e.

Att tdnka pa infor samtalstraningen:
e Innan samtalsledarutbildningen anordnas maste alla
deltagarna ha genomfort del ett i Vaga Fraga -e.



Se till att du sjdlv har gatt igenom del ett av Vaga Fraga-e
sa att du kanner dig val fértrogen med innehallet.

For att underlatta samtal och allas delaktighet ar det bra
att begransa antalet deltagare. Vi rekommenderar max
20 deltagare per utbildningstillfalle.

Under samtalsévningarna samtalar man tva och tva och
vid ojamnt antal kan en person vara observator.

Paminn om att det som sdgs i rummet, stannar i rummet.

Kursdeltagare far inte dela andra kursdeltagares
personliga erfarenheter.

Sakerstall att lokalen ar tillrackligt stor sa att

samtalstraningen kan goéras utan att paren stor varandra.

Om samtalstraningen genomfors digitalt behover du se
till att det ar mojligt att dela upp gruppen i par for att
mojliggdra samtalstraningen.

Utbildningen tar 1,5-2 timmar att genomfora, beroende
pa hur mycket tid man lagger pa reflektion efter
samtalen. Det finns ett stort varde i att fa reflektera och
diskutera det man som deltagare nyss upplevt.

Testkor utbildningen innan kursstart sa att du kanner dig
trygg med materialet och har koll pa tidsramarna. Om ni
ar tva samtalsledare ar det bra att i forvdag bestamma
vem som gor vad.

Forbered dig genom att kontrollera vilken
foretagshalsovard, samtalspartner eller
sjukvardsforsakring som ar kopplad till organisationen
dar du jobbar. Det ar bra att veta i det fall nagon
deltagare behover stod efter samtalstrdaningen.

Att tanka pa efter samtalstraningen:

Se till att alla deltagare via mejl far ett "vaga fraga”- kort efter
utbildningen, med information om myter, samtalsverktyget
BORS, varningssignaler och viktiga nummer att ringa.

Avsatt egen tid for reflektion:

Efter avslutad utbildning ar det bra att du/ni som samtalsledare
reflekterar kring hur det gick for att utveckla bade utbildningen
och dig/er som samtalsledare. Har ar forslag till fragor for
reflektionen:

e Vad fungerade bra?

e Behover nagot utvecklas/férandras till nasta
utbildning?

e Vad har jag lart mig?

é )

Kontakta oss garna:

Om du har fragor eller vill dela med dig av dina
erfarenheter, tveka inte att hora av dig till oss
pa: Utbildning@suicidezero.se

Lycka till!
\y
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Upplagg for utbildningen

Beskrivningen i denna del utgar fran en redigerad
Powerpointpresentation som du kan anvanda nar du genomfoér
samtalstraningen.

Vaga Fraga-e, del 2

Bild 1 i bildspelet utgor en introduktion till den andra delen av
Vaga Fraga-e. Din uppgift ar att guida deltagarna genom
samtalsdvningarna som ar huvudmomenten i denna del av
utbildningen.

Syftet med 6vningarna ar att deltagarna ska fa 6kad kunskap
och storre trygghet att fora narvarande och stédjande samtal
med en manniska som har det svart och som har
sjalvmordstankar eller sjalvmordsplaner. Deltagarna far trana pa
samtal med stéd av samtalsverktyget BORS. Efter 6vningarna far
deltagarna reflektera kring hur samtalen gick.

Innan ni borjar kan du hélsa deltagarna valkomna och informera
om upplagget.

Bild 2 - Foérinspelat intro

Att uppmdrksamma livsomstdllningar

Bild 3 forbereder deltagarna pa att de snart ska fa mojlighet att
genomfora den forsta samtalsévningen. Den handlar om att
uppmarksamma nar nagon gar igenom en livsomstallning,
Deltagarna far éva pa hur de kan ta kontakt for att fraga hur
personen mar.

Bild 4 - Tva samtalsovningar vantar

Samtalsverktyget BORS

Bild 5 ar en film och innehaller en sammanfattning av
samtalsverktyget BORS som samtliga deltagare har gatt
igenom under del ett av Vaga Fraga-e.

Bors star for

e Bekrafta - medmanniskan genom att lyssna och agera
respektfullt.

o Oppna fragor - bjuder in till att beréatta. Still fragor som
man inte kan svara ja eller nej pa.

e Reflektera - det vill siga spegla samtalet genom att
aterkoppla vad du hort/forstatt, anvand garna personens
egna ord.

e Sammanfatta - vad personen berattat, garna med
personens egna ord och sammanfatta vad personen
beslutat



Med BORS som hjilp ger man emotionellt stéd och bekréftelse
(begriplighet), hjalp till problemldsning (hanterbarhet) och bidrar
till livslusten (meningsfullhet).

Bild 6 - Intro infor nasta film (bild 7)

Bild 7 - innehaller en film som ger ett exempel pa hur ett
samtal kan ga till i motet med en medmanniska som
genomgatt en livsomstallning. Filmen fungerar som en
introduktion till sjalva samtalstraningen.

Samtalstraning

Bild 8 - Intro till samtalstraning

Bild 9 introducerar den forsta samtalsdvningen for deltagarna.

Du/ni kan utga fran exemplet fran filmen eller vdlja nagot av
nedanstaende forslag. Det ar viktigt att du som samtalsledare
bestammer vilket scenario som deltagarna ska utga ifran.
Annars finns en risk att deltagarna lagger tiden pa att fundera
over detta, i stdllet for att genomfdéra dvningen. 5 minuter per
person ar lagom tid for att samtala.

Syftet med den forsta samtalsdvningen ar att deltagarna ska fa
tillfalle att 6va pa samtalsverktyget BORS. Det handlar alltsd om
att under dévningen Bekrifta, stilla Oppna fragor, Reflektera och

Sammanfatta.

Som samtalsledare kan du som en instruktion till deltagarna
foresla att de ocksa kan lyfta fram det som ar sjalvhjdlpande. Det
kan till exempel handla om att fraga om vad man tidigare har
gjort nar man mott svarigheter i livet.

Forslag till scenario ett

« Din kollega/van/klient/patient har genomgatt en
separation och du vill stamma av hur personen mar.

« Din kollega/van/klient/patient har nyligen blivit foralder
och du vill stamma av hur det kdnns och hur det gar.

« Din kollega/van/klient/patient har nyligen fatt en diagnos
av nagot slag och du vill stamma av hur personen mar.

« Annat forslag kopplat till din organisation/verksamhet

Efter 6vningen bor du lata en eller ett par grupper dela med sig
lite kort om hur det kandes att samtala.



Vdga fraga om sjalvmordstankar

Bild 10 - Att reagera i tid och vaga fraga

Bild 11- Vaga fraga om sjalvmordstankar

Deltagarna ska snart ska fa mojlighet att genomféra den andra

samtalsdvningen. Den handlar om att fraga om
sjalvmordstankar och sjalvmordsplaner. De flesta av oss
kdnner oss osdkra pa hur vi kan prata om sjalvmord,
sjalvmordstankar och sjdlvmordsplaner med en annan
manniska. Det racker inte med kunskap. Ett viktigt satt for att
oka var handlingsberedskap infor dessa samtal ar att 6va.

Bild 12 - Intro till nasta samtalsévning

Vad ska man fraga?

Bild 13 & 14 ger deltagarna exempel pa fragor man kan stalla.

Det ar viktigt att understryka att det inte finns nagra sakra
metoder for att avgdra om en person ar sjalvmordsnara eller
inte. For att veta behover vi vaga fraga om sjalvmordstankar
och sjalvmordsplaner. Det ar ocksa viktigt att kdnna till att
manga manniskor har sjalvmordstankar nagon gangii livet.

Enligt Folkhdalsomyndighetens lagesrapport "Psykisk ohdlsa och
Suicidprevention, Lagesrapport 2020” uppgav sammanlagt 13
procent av befolkningen att man haft sjalvmordstankar nagon
gang. Att medge att man har haft sjalvmordstankar utgor i sig
inte en risk, men i detta lage ar det som sagt viktigt att fraga
mer.

Exempel pa fragor kring bild 14:

Bubbla 1:
e Har du tankt att det vore battre om du var dod?

e Har du dvervagt att ta ditt liv eller att skada dig sjalv?

Bubbla 2:

e Har du funderat 6ver hur du skulle gora for att ta livet av
dig/skada dig sjalv?

Bubbla 3:

e Har du nagon gang gjort sjalvmordsforsok eller varit ndra att
ta ditt liv? Vilken metod anvande/planerade du?

e Har du gjort aktiva forberedelser for att ta ditt liv/skada
dig?



Filmvisning

Bild 15 innehaller en film som ger ett exempel hur man kan prata
om sjalvmord och sjdlvmordstankar. Filmen ar tankt att fungera
som en introduktion till den andra samtalstraningen dar
deltagarna far 6va sig pa att fraga om sjalvmordstankar och
sjalvmordsplaner.

Bild 16 - Intro till andra samtalsévningen

Samtalstraning

Bild 17 utgor starten till den andra samtalsévningen som handlar
om att deltagarna ska stalla fragor om sjalvmordstankar och
sjalvmordsplaner.

Forsok att ingjuta mod i deltagarna sa att de vagar fraga. Det
viktigaste ar inte att de sdager exakt ratt, utan att de vagar fraga
om sjalvmordstankar for att uppleva hur det kdnns att formulera
orden och vad som hdnder ndr det sags. Det kan vara bra att
paminna deltagarna om det.

Att samtala 5 minuter kan upplevas som en kort tid och det ar
mojligt att forlanga tiden med nagra minuter. Forklara for
deltagarna att det ar viktigt att fragan stalls tidigt i samtalet for
att man ska fa maéjlighet att 6va. Det ar viktigt att bada
deltagarna far mojlighet att préva pa hur det kdnns att fraga om
sjalvmord, sjalvmordstankar eller sjalvmordsplaner.

Reflektion

Bild 18 - Intro till reflektion

Bild 19 handlar om reflektion. Manga deltagare upplever
att det dr svart och ovant att stdlla fragor om sjalvmord,
men det ar viktigt och vardefullt att trana pa just detta.

Efter att deltagarna stallt fragor om sjalvmord och
sjalvmordstankar far de mojlighet att dela sina upplevelser.
Observera att deltagarna inte behdver besvara alla fragor som
stdlls i bildspelet. Fragorna ar i forsta hand till for att fa i gang
en reflektion i gruppen.

Om det finns tid for att dela ytterligare erfarenheter fran
verkliga livet, kan du fraga om nagon stallt fragor om
sjalvmordstankar och vad det ledde till.

Avslutning och tack

]
Bild 20 - Avslutande ord

Bild 21 ar till for att sammanfatta och avsluta Vaga Fraga-e i
positiv anda. Att som avslutning hora vad deltagarna tar med
sig efter 6vningarna, skapar en kansla av kraft och hopp.
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